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ناساندن

 زۆرجار هەرزەکاراکان ڕەگەزێکی ناوەزە، دژخود و ناکۆکن. وەک گرووپ،
قبووڵکردن ئارەزووی  ئەوەشدا  لەگەڵ  سەربەخۆ  تاکایەتی  بۆ  دەدەن   هەوڵ 
هێشتا بەڵام  دەزانن،  شتێک  هەموو  کە  دەکەن  ڕەفتار  وا  ئەوان   دەکەن. 
 ئەزموونی زۆریان نییە. زۆرجار هەست بە ئازایەتی دەکەن و هێشتاش نائارامن.
هەندێکیشیان و  دەکەن  دەسەڵات  ئاڵەنگەری  هەرزەکارەکان  لە   هەندێک 

لەوانەیە خۆتێکدەربن
 ارەکەت باڵای لە تۆ بەرزتر بێت و لە هەندێک ڕووەوە پێگەیشتوو دیار بێت، بەڵام
 زۆرجار ناتوانن لە ئاستی گەورەساڵێکدا بە سادەیی بیر لە شتەکان بکەنەوە. ئەو
بەرهەم لەکاتی گۆڕانکارییە فیزیکییەکانی هەرزەکاریدا   هۆرمۆنانەی کە 
بایۆلۆجیانە گۆڕانکارییە  ئەم  ئێستە،  بکەن.  ئاڵۆزتر  شتەکان  دەتوانن   دێن، 
 پاساو نین بۆ ڕەفتاری خراپی هەرزەکاران یان لێنەپرسینەوە لە رەفتارەکانیان،
 لەگەڵ ئەوەشدا لەوانەیە هاریکار بن کە بۆچی هەرزەکاران زۆر بە هەڵەشەیی
 هەڵسوکەوت دەکەن یان دایکوباوک و مامۆستاکانیان بە بڕیارە خراپەکانیان،
 کێشەی جڤاک و یاخیبوونیان نائومێد دەکەن. تێگەیشتن لە گەشەی هەرزەکار
بەستن پەیوەندیی  و  ڕێگەچارەکان  دۆزینەوەی  بۆ  بێت  هاوکاری   دەتوانێت 

لەگەڵ هەرزەکار بەمەبەستی چارەکردنی کێشەکان لە داهاتوودا
 هەروەها گرینگە لە بیرمان بێت کە هەرزەکاران ئەو تاکەن کە کەسایەتییەکی
گرفتەکانی و  رەفتار  لە  هەندێک  هەیە،  خۆیان  ئارەزووی  و  حەز  و   ناوەزە 
 هەرزەکاران جیهانین. گرینگ نییە کە هەرزەکارەکەت چەندە لەڕووی سۆزەوە
 لە تۆ دوور دەکەوێتەوە، گرینگ نییە کە هەرزەکارەکەت چەندە سەربەخۆ دەر
 دەکەوێت، یان چەندە تووشی گرفت دەبێت، ئەوان هێشتا پێویستیان بە سەرەنجی

تۆ هەیە و هەست بە خۆشەویستیت دەکەن
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چەند هەنگاوێک
بۆ هاریکاری دایکوباوکان
لە ماوەی هەرزەکاری

منداڵەکانیان

	 خۆت پڕ زانیار بکە
 کتێب دەربارەی هەرزەکاران بخوێنەوە. بیر لە لە ساڵانی هەرزەکاری خۆت بکەوە.
 بیر لە ململانێ و هەستە شەرمنەکانت لە زوو یان درەنگ گەشەکردنت. پێشبینی
 هەندێک گۆڕانکاری دۆخەکی لە منداڵەکەتدا بکە، و ئامادەی چەندین ململانێی
 زیاتر بکە کاتێک ئەو وەک تاکێک پێ دەگات. ئەو دایکوباوکانەی زانیاریان
 لەسەر گۆڕانە فیزیکی و هزریەکانی هەرزەکار هەیە دەتوانن باشتر ئامادە بن و

ڕێگەی باشتر بدۆزنەوە بۆ چارەی کێشەکان

	 بەردەوام قسە لەگەڵ هەرزەکارەکەت بکە
بدەوە کە بۆی دروست دەبێت دەربارەی  زو وەڵامی پرسیارەکانی هەرزەکارەکەت 
 گۆرانە فیزیکییەکان، وەک: جیاوازی گۆڕانکارییە فیزیکیەکان لە نیوان کچ و
 کوڕدا یان چۆن منداڵ دروست دەبێت، بەڵام پێویست بە پێدانی هەموو زانیاریەک
 ناکات. گەر وەڵامی پرسیارێکت پێنەبوو، راوێژ بە کەسێکی شارەزا لەو بوارەدا

بکە، وەک: هاوڕێکەی متمانەپێکراو یان پزیشکێکی پسپۆر لەو بوارە
 تۆ منداڵەکەی خۆت باشتر دەناسی، دەتوانی بزانیت کەی گرینگیی پێدانی بە
 رووخسار و زایەندی بەرانبەر زیاد دەکات. ئەمە دەرفەتێکی باشە بۆ پرسیارکردن

دەبارەی چەند پرسێک وەک
	 ئایا تیبینی هیچ گۆرانکاریەکت لە جەستەدا کرد وە؟
	 ئایا هیچ هەستێکی نامۆت هەیە؟
	 ئایا هیچ کاتێک هەست بە دڵتەنگی دەکەی و نازانی بۆ؟
 تا زووتر دەرفەتی گفتوگۆ ساز بکەیت، باشتر مندالەکەت بۆ قۆناغی هەرزەکاری
ڕێنموونی دەکەی. بیرەوەرییەکانی سەردەمی هەرزەکاریت بۆ مندالەکەت باس بکە
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	 پێشهاتەکانت دابنێ
 هەرزەکاران لەوانەیە دڵخۆش نەبن بەو پێشهاتانەی کە دایکوباوکیان چاوەڕێیان
دایکوباوکیان بزانن کە  پێیویستە  هەرزەکاران  ئەوەشدا،  لەگەڵ  دەکەن.   لێی 
 چاوەڕێی چەند پێشهاتێکیان لە هەرزەکارەکەیان هەیە، وەک: نمرەی باش،
 رەفتارەی دروست و جێبەجێکردنی یاساکانی ماڵ. گەر دایکوباوکان پێشهاتی
بەرزترە. هەرزەکاران  لەلایەن  جێبەجێکردنیشی  ئەگەری  هەبێت،   گونجاویان 
 بەبێ بوونی پێشهاتێکی گونجاو هەرزەکاران هەست دەکەن کە خێزان بەپێی

.پێویست گرینگیان پێنادەن

	 ئاماژەکان بناسەوە
 بەشێک لە گۆڕانکاری لە قۆناخی هەرزەکاریدا ئاساییە، بەڵام ئاماژەی قوڵ
 و بەردەوام لە گۆرانکاریی فیزیکی یان کەسایەتی لەوانەیە گرفت دروست
 بکات و پێویستی بە گرینگیدانی تایبەت هەیە. بەتایبەتی ئەو کێشانەی کە

پێویستی بە چارەسەری کارامە هەیە. ئەم ئاماژانە بناسەوە
	 زیادبوون یان لە دەستدانی کێشی زۆر
	 گرفتی خەو
	 گۆڕنکاری خێرا و بەردەوام لە کەسایەتی
	 گۆڕانی لەناکاوی هاوڕێیەتی
	 نەچوونی بۆ فێرگە
	 نزمبوونەوەی نمرە لە وانەکان
	 باسکردن و شۆخی دەربارەی خۆکۆژی
	 نیشانەی بەکارهێنانی کحول و جگەرە
	 شکاندن و دەرچوون لە یاسا
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	 ڕێزگرتن لە تایبەتمەندی منداڵەکەت
 هەندێک لە دایکوباوکان، گرفتیان لەگەڵ ئەم خاڵەدا هەیە، واتێ دەگەن کە هەموو
 کارێک هەرزەکارەکەیان ئەنجامی دەدات دەبێت ئەوانیش بیزانن. بۆ گەشەپێدانی
تایبەتمەندی لە  ڕێز  پیویستە  دواتر،  قۆناغی  بۆ  هەرزەکارییەوە  لە   منداڵەکەت 
 منداڵەکەت بگری. گەر تیبینی ئاماژەیەکی خراپت کرد، دەتوانی دەستوەردان
 لەو تایبتمەندییە بکەی تا کێشەکە چارە دەکەی. بەڵام بە پێچەوانەوە پێویستە
هەرزەکارەکەت کەسییەکانی  پەیوەندیە  نەکەی.  تایبەتمەندییە  لەو   دەستوەردان 
 وەک، پەیام، ئیمەیل و تەلەفۆن دەبێت تایبەت بێت. هەروەها نابێت چاوەروانی ئەوە
 بکەیت منداڵەکەت هەموو بیر و چالاکییەکانی خۆی لەگەڵ تۆدا باس بکات.
 بەڵام بە هۆکاری سەلامەتی، پیویستە خێزان بزانێت کەی هەرزەکارەکەی دەچێتە
 دەرەوە و کەی دێتەوە، چی دەکات و لەگەڵ کێ دەچێتە دەرەوە، لەگەڵ ئەوەشدا
 پێویست بە هەموو وردەکارییەکان ناکات، نابێت چاوەڕێ ئەوش بکەیت کە تۆ

.بانگێشت بکات بۆ ئەو جۆرە چالاکییانە
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